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Om Fri for allergi

Døjer du eller andre i familien af høfeber, eksem, astma eller fødevareintolerance?

 

Du kan stoppe allergi med mad og potente planter, der dæmper histamin og inflammation og genopbygger tarme, immunforsvar og binyrer.

Allergi rammer børn og voksne. Stress og fremmedstoffer svækker tarm og binyrer og får immunforsvaret til at blive dovent eller løbe løbsk. De akutte tegn er kløe, løbenæse og mavesmerter.

Krigen tærer på ressourcerne og gør dig efterhånden træt og mat. Kroppen producerer ikke længere serotonin og kortisol nok. Mange får smerter, tåget hjerne og problemer med vægten.

Medicin dæmper reaktionerne, men er kun et kunstigt låg over en krop i krig.

Du kan genopbygge og hele tarm, binyrer og forsvar med mad mod allergi. Du lærer i denne bog om mad, kosttilskud og akupressur, der bremser allergi, histamin og inflammation.

Fri for allergi afgifter kroppen og genstarter på 7 dage kroppens naturlige forsvar til ny elastisk styrke. Dine tarme får ro fra histamin, allergener og slimhindeirriterende stoffer.

Samtidig tilfører kuren masser af inflammationshæmmende og immunstyrkende stoffer gennem mad, smoothies og kosttilskud. Produktionen af de vigtige hormoner serotonin og kortisol vokser, og tarmslimhinden heler. Bogen indeholder 40 immunopbyggende retter, juicer og shots.
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Få livskraften tilbage

Allergi tærer på livskraften og hærger slimhinder og hud. Heldigvis er der effektive veje til at genopbygge immunforsvaret.

Allergi rammer hver tredje. Intolerance hver anden. Og så er der alle dem, der tit er forkølede eller uoplagte eller har kløe i huden og sarte slimhinder, ofte uden at vide hvorfor.

 

For voksne er allergien en tyv, der stjæler kræfter fra familie, arbejde og eget liv. Børn mister de kræfter, der skulle gå til at lære og have det sjovt. Vi tager ikke altid sygdommen alvorligt nok, men dens konsekvenser rækker vidt.

 

Ved allergi opfører immunforsvaret sig, som om kroppen var under angreb fra livstruende bakterier. Det stresser og angriber nærmest paranoidt ufarlige partikler som pollen, støv, dyrehår eller mad. Ofte er tarmslimhinden svag, og næringsoptagelsen dårlig. Allergien og de svækkede tarme kører i en ond cirkel præget af betændelseslignende processer.

 

Irritationsstoffet histamin hærger slimhinderne, de stressede binyrer kører på pumperne, og produktionen af lykkestoffet serotonin dropper. Energien falder. Mange får først høfeber eller nældefeber. Senere kommer der måske intolerance over for fødevarer, ubehageligt eksem og invaliderende astma. Efter måneder eller år fører den allergiske krig i kroppen til træthed, hjernetåge og søvnbesvær.

 

* Immunforsvaret kan klare mindre og mindre. Ressourcerne bliver færre, og kroppen bliver mere og mere presset. Det bliver måske svært at holde vægten, og humøret daler.

 

Medicin dæmper reaktionerne ved allergi, men virker mest af alt som et kunstigt låg på et løbsk immunforsvar, der stadig løber derudad nedenunder. Der må da være andre løsninger?

 

Ja, det er der. Heldigvis. Du kan komme rigtig langt med mad og potente planter, der dæmper den betændelseslignende inflammation, heler tarmene, sænker histaminet, genopbygger binyrerne og stimulerer dannelsen af det vigtige serotonin.

 

Vi har læst, sorteret, testet og udvalgt. Resultatet er denne bog. Bogens forslag er baseret på et væld af videnskabelige undersøgelser, men også på indisk og kinesisk medicin. En samling af naturlige metoder.

 

Du får input til at forstå, hvad allergi er for noget, og metoder til at stoppe eller dæmpe den allergiske krig i din egen eller dit barns krop.

 

Allergikuren renser og afgifter på 7 dage krop og tarm, så næringsoptagelsen kommer i gang. Kuren giver immunforsvaret ro og genstarter det til ny, elastisk styrke. Du lærer at hjælpe kroppen med mad uden histamin, akupressur, potente planter, kosttilskud, sunde fedtstoffer og potente juicer og shots. Du får råd til allergi i hud, tarme, luftveje og øjne.

 

Vi håber, at bogens forslag vil gavne dig, som de har gavnet os og mennesker omkring os.

Kærlig hilsen

Søren og Mette




Overblik over bogen

Her har du et overblik over kapitlerne. De tre første er baggrundsviden. De næste tre handler om, hvad du kan gøre. Til slut får du madopskrifter.


1. HVAD ER ALLERGI?

Kapitlet forklarer, hvad allergi er for noget, og hvorfor vi får det.

Du får beskrevet, hvad der sker i kroppen ved en allergisk reaktion, og hvordan allergien viser sig.



2. ALLERGIENS FORME

Kapitlet beskriver allergi, som den viser sig forskellige steder i kroppen.

Du får et overblik over høfeber, astma, eksem, allergi og intolerance over for fødevarer, krydsallergi og allergisk chok.



3. DEN ALLERGISKE KROP

Her kan du læse om, hvad allergi gør ved kroppen, når vi ser ud over selve den allergiske reaktion.

Vi forklarer om histamin og inflammation og om antihistamin som medicin eller mad.

Vi ser også på, hvad der sker i tarmen og binyrerne ved allergi. Og vi gennemgår træthed, hjernetåge og de andre snigende symptomer på allergi.



4. HJÆLP MOD ALLERGI

Her får du hjælp til at styre symptomerne. Du kan læse om, hvordan du kan begrænse høfeber, røde øjne, astma, eksem og tarmproblemer.

Her finder du også råd om, hvordan du kan bruge akupressur mod allergi og træthed.



5. MAD MOD ALLERGI

Her lærer du at spise mad, der dæmper allergi. Det drejer sig om at undgå mad med histamin og at spise antiinflammatorisk.

Det gælder også om at komme i gang med de potente planter og kosttilskud.



6. ALLERGIKUREN

Kuren varer i 7 dage og renser og genstarter tarme og immunforsvar hos alle allergikere. Læs hele kapitlet, inden du går i gang med at hele fordøjelsen og genopbygge kroppens evne til at håndtere allergener.



7. OPSKRIFTER MOD ALLERGI

Her får du opskrifter på mad mod allergi. Opskrifterne er renset for alt, hvad der kan irritere. Det er dem, du skal bruge under kuren.

Der er varme og kolde retter, morgenmad, sødt og snacks, teer, shots og smoothies, der dæmper allergi gennem blandt andet naturligt antihistamin og immunstøttende næringsstoffer.





I gang med det samme?

Uanset om du har mange eller få allergiske symptomer, kan du gøre noget ved det. Lige nu og her. Vi har disse forslag.


1. GÅ I GANG MED KOSTTILSKUD I DAG

I denne universalpakke med kosttilskud mod allergi får du naturligt antihistamin i form af vitamin C, brændenælde og quercetin i rige mængder. Du får også fedtsyrer, der modvirker inflammation.

Desuden antioxidanter, der genopbygger immunforsvaret, probiotika, der genopbygger tarmen, og rosenrod, der dæmper stress. Dermed er din krop virkelig godt klædt på til at håndtere allergien bedre. Se senere i bogen.



2. UDELAD MAD MED HISTAMIN FRA I DAG

Lige nu og her bør du udelukke mad, der indeholder naturligt histamin. Det vil akut dæmpe dine symptomer, fordi dine tarme ikke skal kæmpe med ekstra histamin fra maden.

Det handler om ost, skaldyr, vin, øl, røget og saltet mad, dåsefisk og fermenterede produkter. Skru ned eller tag en god, lang pause. Du vil sandsynligvis hurtigt mærke, at anfald af allergi, astma eller eksem bliver sjældnere. Se senere i bogen.



3. TAG ALLERGIKUREN SÅ SNART SOM MULIGT

Uanset om du har lidt eller meget allergi, dæmper kuren din allergi både akut og på sigt og ændrer radikalt kursen for dit helbred.

Gå i gang, så snart du kan overskue det. Du kommer ikke til at sulte, men skal måske forberede dig lidt på en uge, der renser og genopbygger tarme og immunforsvar. Læs senere i bogen.



4. DÆMP AKUT KLØE MED FEDTSTOFFER

Hvis du har akutte gener i hud, næse eller øjne, så gå måske i gang med at behandle med ghee, se senere i bogen, eller med omega-3-fedtsyrer, som du kan købe på flaske eller som kapsler. Vælg chiaolie eller hørfrøolie.

Så snart hud eller slimhinder bliver beskyttet af sunde fedtsyrer, dæmper kløen sig, og huden bliver mindre følsom.



5. TRYK DETOX I GANG

Nu og her hjælper det også - mod alle former for allergi - at bruge det akupressurpunkt, der hedder Lever 3.

Punktet dæmper allergisk aktivitet, stimulerer immunforsvaret og hjælper til udrensning. Tryk løs, tryk gerne ofte og længe, men tryk ikke hårdt. Se senere i bogen.
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Hvad er allergi?


	HVORFOR FÅR VI ALLERGI?

(se her)

	ALLERGI ANGRIBER VORES GRÆNSER

(se her)

	DEN ALLERGISKE REAKTION

(se her)

	TEGN PÅ ALLERGI

(se her)




HVORFOR FÅR VI ALLERGI?

Ubalance i tarmene, dårlig mad, stress, kemi og forurening er nogle af de faktorer, der giver flere og flere af os allergi.

 

Tilfældene af allergi i vores del af verden er steget ekstremt gennem de seneste 30-40 år. Der er dobbelt så mange med allergi i dag som for 20 år siden. En tredjedel af befolkningen i EU er ramt af en eller anden form for allergi, og tallet stiger.

 

Forurening, giftstoffer, stress og næringsfattig kost er nogle af forklaringerne. Op mod hver anden allergiker har allergisk astma, hvor ikke kun de øvre luftveje, men også lungerne er angrebet.

 

Ikke alle har problemer med gluten, pollen, kattehår eller støv. Når immunforsvaret reagerer overfølsomt eller allergisk hos nogle af os, er det fordi, det ikke fungerer, som det skal.

 

* Immunforsvarets opgave i hud og slimhinder er at vurdere de partikler, der kommer i kontakt med os. Det kan være for vagtsomt og nærmest panisk gå i kamp mod partikler, der ikke er farlige.

 

Så er immunforsvaret overaktivt, måske på grund af alt for mange påvirkninger fra stoffer i maden og luften omkring os. Det reagerer paranoidt på noget ufarligt.

 

I vores arvemasse ligger informationer om bakterier, snyltere og parasitter, der tidligere har været vores fjender. Når immunforsvaret er overaktivt, angriber det partikler, der bare tilnærmelsesvis ligner nogle af de fjender, hvis kendetegn ligger i immunforsvarets hukommelse.

 

* Immunforsvaret kan også være underaktivt og i dårlig form. Så sjusker og fejlvurderer det.

 

Når immunforsvaret er underaktivt og svagt, er årsagen som regel overanstrengelse og udmattelse. Immunforsvaret kan være kørt ned på grund af inflammation, sygdom, stress og andre udfordringer, kroppen har været udsat for over tid. Så angriber det lidt i flæng og kæmper i blinde med sine begrænsede ressourcer.

 

Vi ved også, at en forskubbet bakteriel balance i tarmene og en svag tarmslimhinde som regel er noget af forklaringen på allergi. Forarbejdet mad med få fibre forhindrer tarmen i at udføre sine store og vigtige opgaver som del af immunforsvaret.

 

Årsagen er blandt andet, at de sunde bakterier i tarmen ikke får tilstrækkelig næring. Det betyder, at de sultne, sunde bakterier spiser lidt af tarmslimhinden, som så bliver endnu mere følsom over for allergi og inflammation.

 

Samtidig får de sundhedsskadelige bakterier mere magt i tarmmiljøet i forhold til de svækkede, sunde bakterier, og vi bliver mere sårbare over for sygdomme. Men hvorfor slår immunforsvaret i tarmen og resten af kroppen så dårligt til?

 

En vigtig forklaring er, at vi i dag er udsat for langt flere kemiske stoffer, som gør immunforsvarets opgave enorm. Stofferne møder vi i mad, kosmetik, creme, shampoo, rengøringsmidler, emballage, luft og alle mulige andre steder. Vi indånder dem, spiser dem eller rører ved dem, og de mange påvirkninger ophidser og udmatter immunforsvaret.

 

Samtidig lever vi med meget mere stress og pres.

 

* Vi skal mere, ved mere og vil mere, og hverdagen stiller høje krav. Ikke kun fysisk, men også mentalt. Stress udmatter binyrerne og forstærker allergi.

 

Og så er der den voksende forurening. Man ved, at mennesker med pollenallergi får stærkere allergiske reaktioner i forurenede storbyer med mange udstødningsgasser fra biler.


Læs mere om inflammation senere i bogen.



Vores huse er meget bedre isolerede end før, og det giver dårligere indeklima og større risiko for skimmelsvampe og støvpartikler, som vi kan reagere allergisk over for.

 

Vi går også mere i bad og bruger mere sæbe, så vores hud og slimhinder er mere tørre og mindre beskyttet af naturlige fedtstoffer. Vi er renere, end vi var før, og det samme er vores hjem, institutioner og arbejdspladser.

 

Det betyder, at vi får langt færre farlige infektioner. Det er selvfølgelig godt, men det betyder også, at vi møder færre af de påvirkninger, der kunne udvikle og træne immunforsvarets evne til at skelne ven fra fjende.

 

De mulige forklaringer er altså mange. Faktum er, at allergi er en folkesygdom, som vi er nødt til at tage alvorligt. Vi er nødt til at begrænse de påvirkninger, der giver os allergi. Det gør vi blandt andet ved at mindske kemien i hverdagen og spise økologisk mad af friske råvarer.



ALLERGI ANGRIBER VORES GRÆNSER

Slimhinder og hud er vores grænse eller barriere mod verden. Allergi er immunforsvarets forsøg på at beskytte kroppens barrierer mod allergener.

 

Vores grænser til verden er kamppladsen for allergi. Slimhinder og hud er de overflader af kroppen, der møder verden, og immunforsvarets kamp mod de partikler, det fejlagtigt stempler som farlige, foregår her.

 

Hud har vi som bekendt over hele kroppen. Slimhinderne findes i øjne og luftveje. Også tarmene og fordøjelseskanalen er beklædt med slimhinder, som vi optager næring gennem.

 

Luftvejene går fra næse, bihuler og mund gennem hals og luftrør. Derfra videre til bronkierne og ud til de allermindste forgreninger af alveoler i lungerne.


I denne bog arbejder vi med mad mod allergi og naturlige midler, der normaliserer bakteriebalancen i tarmene, dæmper inflammation, sænker niveauet af histamin og hæver kroppens produktion af serotonin og kortisol.



Også de eustakiske rør, der forbinder næsen med ørerne, er beklædt med slimhinder, der kan klø, når vi spiser noget, vi er allergiske eller krydsallergiske over for.

 

Hele fordøjelseskanalen er beklædt med slimhinder. Den starter ved læber og mund og løber gennem hals og spiserør. Fordøjelseskanalen fortsætter i mave, tyndtarm og tyktarm og slutter i endetarmen.

 

Også kønsorganerne er beskyttet af slimhinder, der kan reagere allergisk.

 

Slimhindernes og hudens opgave er at beskytte kroppen og holde fremmedstoffer, bakterier og parasitter ude. Immunforsvaret er derfor særlig opmærksomt her, og det er årsagen til, at de allergiske reaktioner sker her.

 

* De allergiske reaktioner har som formål at dræbe fjender i hud og slimhinder, men krigen er uden succes. Der var i virkeligheden ingen fjender, og krigens konsekvens er ødelæggelse.

 

Herunder gennemgår vi de allergiske reaktioner og inflammatoriske symptomer, der kan opstå i kroppens hud og slimhinder.


Øjne, næse og bihuler

Høfeber og helårssnue opstår, når slimhinderne i øjne og næse får kontakt med allergener som pollen, husstøvmider, pelsdyr eller svampesporer.

 

Symptomerne er røde, kløende øjne, der løber i vand. En næse, der løber eller stopper til. Nys og hoste, ondt i halsen og måske smerter eller trykken i bihulerne.



Luftveje og lunger

Ved astma er det lungernes slimhinder, der reagerer på eksempelvis kattehår eller støv. Der kan komme hoste og vejrtrækningsproblemer på grund af spasmer i de små muskler omkring luftvejene. Især hos børn er astma tit forbundet med eksem.


Læs om krydsallergi senere i bogen.



Astma kan give anfald af luftmangel og fører til mangelfuld iltning af kroppen, som giver træthed og ubehag ved anstrengelse. Astma er ofte allergisk betinget, men der findes også astma, som ikke har med allergi at gøre.



Hud

Også huden kan reagere allergisk ved kontakt med allergener. Nogle oplever det, når de om sommeren skraber skrællen af nye kartofler. Der kan komme kløe og udslæt på hænderne, men også huden på fødder, arme og andre dele af kroppen kan reagere.

 

Nældefeber kaldes denne reaktion, der kan opstå som reaktion på stoffer i mad, kosmetik og hudplejeprodukter eller som reaktion på indtagelse af mad, der fremkalder allergiske reaktioner i tarmen.

 

Nældefeber opstår akut, mens eksem kan komme en eller flere dage efter, at huden har været i kontakt med et allergen. Eksem er en særlig form for allergi, og den mest udbredte form er nikkeleksem, der kan vise sig på øreflippen eller mellem fingrene ved kontakt med øreringe eller fingerringe, der indeholder nikkel.

 

Eksem kan også være en reaktion på kemi i de hygiejne-, hudpleje- og rengøringsprodukter, vores hud kommer i kontakt med. Udslættet kan opstå alle steder på kroppen, og hos nogle er varm og indelukket hud i armhuler og lignende steder ekstra udsatte.

 

Eksem varer længere end nældefeber. Når huden først én gang har haft eksem eller nældefeber, opstår det lettere igen.


Læs mere om eksem senere i bogen.
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Tarm, mave og mund

Mavens slimhinder kan reagere allergisk på mad som selleri, skaldyr eller jordbær. Symptomerne kan være kvalme, diarré og oppustet mave. I mundhulen og på læberne kan der opstå kløe og irritation.

 

Intolerance er en mere diffus form for overfølsomhed end allergi. Ved intolerance har maven og tarmen svært ved at nedbryde bestemte former for mad, og det giver symptomer, der ligner allergi.




DEN ALLERGISKE REAKTION

Allergi er en overreaktion, hvor immunforsvaret ser ufarlige partikler som trusler og skyder gråspurve med kanoner.

 

Vi kunne ikke overleve uden immunforsvaret. Det er et kraftfuldt system, der beskytter os mod bakterier, virus, svampesporer, gær, skimmel og andre skadelige stoffer. Men det system, der bekæmper udefrakommende farer, bliver selv til fare, når det går amok.

 

Ved allergi er immunforsvaret årsagen til, at kroppen bliver syg. Det reagerer overdrevent på noget ufarligt. Det skaber inflammation og skader i slimhinder og hud og forstyrrelser i frigivelsen af signalstoffer.

 

Her gennemgår vi lidt forenklet den allergiske straks-reaktion hos en person, der ikke kan tåle peanuts. Denne persons immunforsvar har i forvejen produceret antistoffer.

 

Antistofferne sidder i blandt andet tarmslimhinden og kigger efter peanuts. De aktiverer immunsystemet i det øjeblik, hvor de registrerer dele af en peanut i tarmene. De små peanutdele er såkaldte allergener, det vil sige partikler, der fremkalder allergi, og dem binder antistoffet sig nu til.

 

* Antistoffet er i forvejen bundet til en af immunsystemets egne celler. Som regel en mastcelle. En mastcelle er proppet med små kugler med signalstoffer, der bliver aktive, når et allergen aktiverer antistoffet og dermed mastcellen.


Læs om fødevareallergi og -intolerance senere i bogen.




ER DET HØFEBER ELLER FORKØLELSE?


HØFEBER MINDER OM EN SOLID FORKØLELSE, DER VARER LIGE LOVLIG LÆNGE. SÅ HVORDAN VED MAN, HVAD DER ER HVAD?



• En forkølelse varer sjældent mere end en uge. Høfeber fortsætter, men kan svinge i intensitet.

 

• Høfeber kan komme i anfald, mens forkølelsessymptomer er mere konstante.

 

• Høfeber bliver værre, når du kommer tæt på allergenet, for eksempel nyslået græs eller pelsdyr.

 

* Øjnene er sjældent irriterede ved en forkølelse, men næsten altid ved høfeber.

 

• Høfeber får dig til at nyse meget, ofte i serier, mens nys optræder sjældnere ved forkølelse.

 

• Gult eller grønligt snot tyder på virusinfektion, altså forkølelse.

 

• Du kan sagtens have høfeber og forkølelse på én gang.

 

• Høfeber svækker dine slimhinder og dit immunforsvar, så du lettere udvikler forkølelse og måske bihulebetændelse oven i.

 

• En forkølelsesvirus svækker slimhinder og immunforsvar yderligere, så allergien bliver værre.

 

• Sådan kører det i ring for mange hen over forår, sommer og efterår.



Antistoffet forbinder nu peanutdelen og immunsystemet, og den allergiske reaktion starter, så snart to antistoffer har bundet sig til en bid peanut. Immunforsvaret går ud fra, at der virkelig er fare på færde.

 

Mastcellen sender sine kugler med soldater af sted. Den frigiver histamin og andre stoffer, der giver inflammatoriske reaktioner i vævet.

 

Hvis reaktionen på peanutdelen sker i tarmene, får du ondt i maven. Er det mundslimhinden, der reagerer, kommer der kløe i gane og mund og måske hævelse.

 

Formålet med immunforsvarets angreb er at uskadeligøre fjenden. Histaminet giver kløe og får blodårerne til at udvide sig, så der kommer mere blod til området. Histamin kan gøre blodkarrene så utætte, at der siver blod ud i vævet og opstår hævelse og ømhed.

 

En reaktion på pollen eller kattehår foregår i princippet på samme måde. Her sker det primært i slimhinderne i næse, øjne og luftveje. Der kan komme kløe i øjne og svælg og astmatiske symptomer, som giver besvær med at trække vejret. Slimhinderne bliver røde, ømme og hævede.

 

Nældefeber er en tilsvarende reaktion i huden og kan opstå ved kontakt med eksempelvis stoffer i kosmetik. Der kommer kløe og hævelse i huden, og histaminet kan lave små blærer, der bliver til sår, hvis de brister.



TEGN PÅ ALLERGI

De første symptomer på allergi viser sig i de slimhinder eller den hud, der reagerer på allergenet. Årsagen er frigivelse af især histamin.

 

Både hos børn og voksne har symptomer på allergi tendens til at brede sig. I første omgang reagerer huden eller de slimhinder, der er udsat for allergenerne. Med tiden er det, som om allergiske reaktioner ét sted fører til allergiske reaktioner andre steder i kroppen.



[image: Billede]

Optakt til allergisk krig

Her opdager immunforsvaret et allergen. I dette tilfælde er allergenet et stykke nød, der får kontakt med slimhinden i tarmen.

Antistof og nød møder hinanden, og mastcellen i slimhinden får gennem antistoffet nys om, at der er fare på færde. Mastcellen frigiver histamin, og den allergiske krig er i fuld gang.



Den allergiske tilstand bliver en velkendt modus eller vane, der breder sig ud ad mere og mere vante stier. Uanset hvad der lige nu og her satte den i gang.

 

Så reaktioner i tarmene trækker op i luftveje og øjne. Reaktioner i huden breder sig til dele af kroppen, der tidligere har haft eksem, men måske ikke lige nu er udsat for allergener.

 

Høfeber i de øvre luftveje sætter astmatiske symptomer i gang, hvis lungerne før har reageret astmatisk. Tarmene bliver mere følsomme over for alle typer af allergener og histaminholdig mad. Sådan kører allergier i ring.


Læs om mere om histamin i mad senere i bogen.




De første symptomer på allergi

 

ØJNE
Rødme, kløe, løben i vand, uklart syn, tørhed, træthed

 

NÆSE
Løbenæse, kløe, hævelse, tilstopning, nys

 

LUFTVEJE
Hoste, hivende vejrtrækning, ondt i halsen, svært ved at få vejret, astma

 

BIHULER
Smerte, dunken, trykken, hovedpine

 

ØRER
Tillukning, kløe, smerte, nedsat hørelse

 

HUD
Rødme, kløe, nældefeber, eksem, blærer, skæl, tørre flager

 

MUND
Kløe, svien, hævelse, blister

 

TARM OG MAVE
Mavekneb, oppustethed, kvalme, opkast, diarré, forstoppelse


Læs senere i bogen om de mere diffuse symptomer på allergi, såsom træthed, ’tåget hjerne’, søvnbesvær og nedtrykthed.









Allergiens former


	ALLERGI I LUFTVEJE OG ØJNE

(se her)




ALLERGI I LUFTVEJE OG ØJNE

Når allergien rammer slimhinder i luftveje, lunger og øjne, er udløseren pollen, dyrehår eller andre allergener. De små partikler kan stamme mange steder fra.

 

Luftveje og øjne er beklædt med slimhinder, der kan reagere allergisk på en række allergener. Pollen, svampesporer, husstøvmider og pelsdyr kan give kløe i øjnene, løbende næse, irritation i halsen og problemer med at trække vejret.

 

Allergenet, der sætter den allergiske snue i gang, er stemplet af immunforsvaret som farligt, selvom det i virkeligheden ikke er spor skadeligt for organismen. Allergener er ofte proteiner i forskellige størrelser.

 

I øjne, hals, næse, luftrør og lunger sidder slimhinder med mastceller, der reagerer med allergisk inflammation, når antistofferne møder allergener.

 

* Sker den allergiske reaktion nede i lungerne, taler vi om allergisk astma, der forsnævrer bronkierne og giver en ubehagelig oplevelse af ikke at kunne få luft nok.

 

Astmaen kan forværres ved anstrengelse og begrænser i sig selv fysisk udfoldelse og kapacitet. Nældefeber kan koble sig på symptombilledet og give kløe og ubehag i huden.

 

Det er ikke sikkert, du ved, hvad dine luftveje reagerer allergisk overfor. Så vil det måske være rart at få det tjekket hos lægen, så du så vidt muligt kan undgå dine allergener. Her gennemgår vi de allergener, der oftest angriber slimhinder i luftveje og øjne.


Pollen

Pollen er plantestøv fra træer og planter som hassel, el, elm, birk, græs og bynke. Pollen giver i første omgang høfeber og røde øjne. Pollensæsonen løber fra februar til oktober, men ikke alle pollen er i luften hele tiden. Hassel og el indleder sæsonen, mens græs og bynke afslutter den.

 

* Pollen er relativt store proteiner og når ikke langt ned i luftvejene. Derfor giver pollen i første omgang symptomer i de øvre luftveje, det vil sige næse, hals og øjne.

 

Græssæsonen er lang og udtrættende for græsallergikeren, mens birkesæsonen er kort, intensiv og ofte invaliderende for birkeallergikeren. Som pollenallergiker er det godt at kende pollenkalenderen og sætte ind med forebyggelse, når de pollen, man reagerer på, er på vej.

 

Mange er allergiske over for pollen og samtidig over for støv og dyrehår. De har helårssnue, som bliver værre i pollensæsonen, hvor høfeber kommer oven i. Svampesporesæsonen ligger om efteråret og kan forlænge og forværre høfeberen.

 

Astma-Allergi Danmark har en fin app, der varsler om pollen og svampesporer og kan hjælpe dig med at planlægge. Tænk over, om du kan undgå at gå ud, når der er flest pollen. Varme og sol vil ofte give flere pollen og forværre symptomerne.

 

Overvej at gå i bad eller skylle næsen, når du har været ude. Undgå gerne at tørre sengetøj udendørs, når de pollen, der generer dit immunforsvar, er i luften.



Svampesporer

Cladesporium og Alternaria er to af de mikroskopiske sporer fra svampe, der kan udløse høfeber og allergisk astma. De optræder i luften sidst på sommeren og om efteråret. Også skimmelsvampe som Botrytis og Mucor kan give symptomer.

 

Svampesporer er ligesom dyreskæl meget mindre end pollen og kan nå langt ned i lungerne og aktivere astmatisk tilsnøring af luftvejene. De kommer sidst i pollensæsonen. Cladesporium og Alternaria er med i Astma-Allergi Danmark app.

 

Også indendørs kan der findes svampesporer fra skimmelsvamp, som kan give allergi og astma. De vokser i fugtige, indelukkede rum og kan gøre luften tæt og ubehagelig.


Læs om svampesporer her.




Læs om næseskylning senere i bogen.
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Pollenkalender

Her ser du, hvornår de almindeligste typer af pollen plejer at være i luften.

Kilde: Astma-Allergi Danmark

* Der kan være vækst af svampesporer i kældre og andre steder med dårlig udluftning. Også selv om du ikke kan mærke, at indeklimaet er dårligt.

 

Hvis du har en mistanke om svampesporer indenfor, kan du via nettet finde hjælp til at få testet, om der er skimmelsvamp hos dig.



Husstøvmider

Husstøvmiden er i familie med edderkoppen, men meget mindre, kun højst en tredjedel af en millimeter. De findes i vores hjem, blandt andet i sengetøj og gulvtæpper, og kan give symptomer i luftveje og øjne.

 

Allergivenlige madrasser, hyppig vask af sengetøj og rengøring i soveværelse og resten af hjemmet er vigtigt for den, der er allergisk over for støv. Det kan betale sig at begrænse mængden af gulvtæpper, plaider, puder og andre tekstiler, der kan huse husstøvmider.

 

Reaktionerne kommer som regel både i de øvre luftveje i form af helårssnue og i de nedre i form af allergisk astma.
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